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中考体育排球项目教学之我见
余晓东

（湖北省当阳市淯溪中学，湖北 宜昌 444100）

摘要：随着新中考项目的实施，学生的体育中考不仅有长跑这类身体素质的考核，还新增加了三大球项目，如何提高学生的体育成

绩是广大体育教师普遍关注的问题，根据体育与健康课程标准，试对体育中考三大球之一的排球教学方法进行改革和探讨，根据我校实

际情况 ，提出一些有利于促进学生进步，增强学生对排球中考内容的掌握和对排球考试的自信以及稳定性。
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排球是我国的三大球之一，因为新中考的改革，增加了足篮

排项目的考核分。其中排球相对来说是最容易达到满分的项目，

所以学生对排球学习的需求量增大，学校也加强了初三学生的排

球课程。对排球项目进行分析后采用更有效的方式进行练习，既

能帮助学生发现自己的问题，又能调动学生体育学习的主动性和

积极性，满足学生发展的个体需求。

大量的教学实践告诉我们，排球成绩的提高不仅需要长期的

练习更需要培养学生的自信心，让学生在考试中得到更好的发挥。

一、研究对象与方法

（一）研究对象：淯溪中学九年级学生

（二）研究方法

1. 文献资料法

查阅关于如何提高排球垫球的稳定性的方法

2. 观察法

观察学生练习情况及考试情况

3. 经验总结法

通过教学活动和考核，进行归纳与分析

二、研究的原因与分析

月考分析表：

月份 总人数

优秀

（9分及

其以上）

及格

（八分及

其以上）

六分

及其

以上

六分

以下
优秀率 及格率

10月 36 20 2 11 3 55.5% 5%

11月 35 19 7 4 5 54.2% 20%

12月 72 39 11 10 12 54% 15%

根据以上数据可以看出排球项目的优秀率相对较高，及格人

数最少，不及格人数相对也有一定数量。优秀人数较为稳定，及

格和不及格波动较大。

排球项目的特点，最容易拿到满分，也是最容易拿到低分（6

分及以下）。

排球项目考垫球，满分为女 35 个、男 40 个。长时间的垫球

对学生的球感有一定要求，对于有些天生球感差的同学和心里素

质较差的同学来说，付出很多努力在考试中也非常容易因为紧张

而导致失误，再加上考试要求在规定的时间规定的场地以及规定

的高度下垫球，每次考试只有两次机会，这对于考生来说有一定

的心里压力，部分同学对自己不够自信等心里因素，在一次失误

的情况下很容易拿到特别低的分数，所以及格这部分同学人数波

动较大。

三、练习方法

排球练习练习方式多种多样，采用多种练习方式来提高学生

的排球技术，能提高学生对排球的兴趣，带动学生积极主动的去

学习排球，采用考试比赛等方式来练习排球，能增强学生的抗压

能力，更好地去应对体育中考。

（一）原地自垫球：熟悉球性，巩固技术。

（二）行进间自垫球：原地双手持球向上抛起，在完成自垫

球的同时，向前行进或者向后退步。要求控制行进速度，球的垫

起高度应高于头部两个排球以上。行进间垫球由慢到快，也可采

用接力游戏的形式进行。

（三）垫球击准：相距目标一定距离，将球垫至目标区域。

可对墙练习，对篮球框练习，或垫球过排球网落入一定区域。

（四）背垫转身接自垫球：双手持球自抛至额前上方，采用

背垫技术将球垫至身后，迅速转身接球，要求背垫后迅速转身，

接球快。

（五）双人或多人垫球：要求最少两个人一组，在规定区域内，

每个人垫一次球后迅速退让另一人进行垫球。

（六）比赛行垫球：在规定时间或者规定场地内，一组多人

同学同时垫球，比一比谁的个数多或者比一比谁的时间长。

（七）考核性质的垫球：根据中考项目排球测试方式进行测试，

测试成绩计入学生月考成绩，以此来增加学生对本次测试的压力，

增强学生的抗压能力。

（八）拓展性比赛：两人及以上排球比赛，举办个人比赛团

体比赛，增强学生对排球项目的兴趣。

四、结论与建议

（一）排球垫球到 10 个就有六分，那些目前还未达到六分的

同学需要重点关注，摸清楚是什么原因。然后做出针对性训练。

（二）排球垫球基本上能垫到 10 个那就能垫到 35 个，这类

学生基本上都是属于球感教差，很容易垫偏位置，造成失误的。

平常练习中偶尔几个偶尔三十几个的。考试没有达到及格及优秀

基本上都是源自对自身的不自信，考试过于紧张，造成失误没有

考好，并且这类学生波动较大，一下失误可能会考到 6 分以下。

这类学生在平常的练习中针对球感进行练习，并且要经常进行考

试，并且要经常鼓励，增强学生的自信。

（三）针对优秀的同学基本上就是锻炼心里素质，要确保

在考试中不失误，完美的发挥自身的水平拿到满分。平常练习

中，几个人为一组，组内自己制定一个相对有点困难的惩罚机

制，进行考试，这样可以增强自身的抗压能力，在考试中就会

更稳定。

对不同的学生采用不同的练习方式，因材施教。提高学生的

控球能力。增强学生的自信心，这就是我对中考排球项目的教学

的点滴体会。


